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Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi ini tidak terdapat karya yang 
pernah diajukan untuk memperoleh gelar kesarjanaan di suatu Perguruan Tinggi 
dan sepanjang pengetahuan saya juga tidak terdapat karya atau pendapat yang 
pernah ditulis atau diterbitkan oleh orang lain, kecuali yang secara tertulis diacu 
dalam naskah dan disebutkan dalam daftar pustaka. 
Apabila kelak dikemudian hari terbukti ada ketidakbenaran dalam 
pernyataan saya diatas, maka saya akan bertanggung jawab sepenuhnya. 
 
 





















“ Jadikanlah sabar dan sholat sebagai penolongmu, dan sesungguhnya 
yang demikian itu sungguh berat, kecuali bagi orang-orang yang khusyu’ “. 
( QS. Al-Baqarah : 45 )  
“ Cukuplah Allah menjadi penolong bagi kami dan Allah adalah sebaik-baik 
pelindung “. 
(QS. Al imron [3] : 137 ) 
“ Sesungguhnya Dia (Allah) maha mengetahui segala isi hati “. 
(QS. Al Fathir : 38 ) 
“ Dengan kejujuran dan keikhlasan, kehidupan ini akan ringan dijalani “. 
( Peneliti ) 
“ Janganlah merasa tidak mampu sebelum kita mencobanya “. 
( Peneliti ) 
“ Hidup mmerlukan pengorbanan,,, 
Pengorbanan memerlukan perjuangan,,, 
Perjuangan memerlukan ketabahan,,, 
Ketabahan memerlukan keyakinan,,, 
Keyakinan pula akan menentukan kebahagiaan,,,”. 








Dengan mengucapkan syukur “ alhamdulillah “, atas nikmat yang 
telah Allah swt berikan, tiada perbuatan mulia yang semestinya 
dilakukan kecuali bersujud dihadapanNya, sholawat serta salam 
semoga tercurah kepada junjungan kita nabi besar Muhammad saw 
dan semoga kita semua mendapat syafaatnya, Amiin... 
Penulis persembahkan karya terindah ini untuk orang-orang yang 
sangat berarti : 
? Bapak dan Ibuku yang aku cintai dan aku sayangi, terima kasih 
untuk do’a, kasih sayang, cinta, kepercayaan, dan kesabaranmu. 
? Cahaya hatiQ yg menjadi imamQ. 
? Adikku tersayang sebagai penyemangat dalam penyusunan 
skripsi ini. 
? Dosen-dosen keperawatan, terima kasih atas bimbingannya, serta 
semua staff ketatausahaan yang membantu saya dalam 
pengurusan surat-surat perijinan. 
? Keluarga besarku......makasih buat bantuan do’a, semangat dan 
kasih sayang dalam tali persaudaraan yang indah ini. 
? Teman-temanku keperawatan extensi FIK UMS seperjuangan 
angkatan 2008, Rita Rossanti, Ratna Indrayani, Ani Tika, Bu 
Purwanti, P’dhe Eko Murdiyanto dan sebagainya masih banyak 
yang tidak bisa disebutkan semuanya. 
? Adik-adik kost........( Ayu, R-na, Ita, Sari, Nurul, Maiyoer ) terima 
kasih atas bantuan dan do’a kalian, dan yang lainnya, tertawalah 
selagi kalian masih merasa bahagia. 
? Almamater Fakultas Ilmu Kesehatan UMS. 
? Semua orang yang sayang aku, aku bukanlah siapa-siapa tanpa 
kalian, Love U all........ 
? Pembaca yang budiman, terimakasih telah menyempatkan diri 
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by : Suharningsih 
 
ABSTRAK 
Pada lanjut usia terjadi kemunduran sel-sel karena proses penuaan yang 
dapat berakibat pada kelemahan organ, kemunduran fisik, timbulnya berbagai 
macam penyakit terutama penyakit degeneratif. Program pemerintah (Depkes, 
1995) dalam peningkatan kesehatan yaitu dengan adanya latihan atau exercise 
sangat penting untuk menghindari perubahan tiba-tiba yang terjadi pada lansia 
ataupun resiko jatuh. Latihan yang meliputi komponen keseimbangan akan 
menurunkan insiden jatuh pada lansia. Latihan fisik diharapkan mengurangi 
resiko jatuh dengan meningkatkan kekuatan tungkai dan tangan, memperbaiki 
keseimbangan, koordinasi, dan meningkatkan reaksi terhadap bahaya lingkungan. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara keaktifan lansia 
mengikuti senam lansia dengan keseimbangan tubuh pada lansia di wilayah 
Koripan Kecamatan Susukan.Metode penelitian menggunakan desain penelitian 
observasional dengan pendekatan cross sectional. Populasi penelitian adalah 
semua lansia yang mengikuti senam lansia di wilayah Koripan dan berjumlah 40 
lansia. Sampel penelitian sebanyak 36 responden menggunakan metode simple 
random sampling. Teknik pengumpulan data dengan observasi dan dokumentasi. 
Data yang terkumpul dianalisis dengan uji Chi Square. Hasil penelitian 
menunjukkan: (1) Keaktifan lansia mengikuti senam lansia di wilayah Koripan 
Kecamatan Susukan Semarang sebagian besar adalah aktif, (2) keseimbangan 
tubuh lansia di wilayah Koripan Kecamatan Susukan Semarang sebagian besar 
adalah buruk, (3) hasil pengujian hipotesis penelitian menggunakan uji Chi 
Square menunjukkan ada hubungan yang signifikan antara keaktifan lansia 
mengikuti senam lansia dengan keseimbangan tubuh pada lansia di wilayah 
Koripan Kecamatan Susukan. 
 
Kata kunci:  lansia, latihan jasmani (senam lansia), keseimbangan. 
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RELATION BETWEEN LIVELINES OF GYMNASTIC ELDERLY WITH 
BODY BALANCE AT ELDERLY IN KORIPAN COUNTRYSIDE     
SUSUKAN DISTRICT OF SEMARANG 
by : Suharningsih 
 
ABSTRACT 
At elderly happened retrogression of cells because ageing process which 
can cause at organ weakness, physical retrogression, incidence of assorted of 
disease especially degenerative disease. Government program in improvement of 
health of that is with existence of practice or exercise of vital importance to avoid 
is about face happened at elderly and or fall risk. Practice covering balance 
component will reduce fall incident at elderly. Practice physical of expected to 
lessens fall risk by increasing strength of lack and hand, improve, repairs 
balance, coordination, and increases reaction to danger of area.Purpose of this 
research is to know relation between liveliness of elderly follows gymnastic 
elderly with balance of body at elderly in region Koripan Susukan.Research 
method applies research design of observational with approach of cross sectional. 
population of Research is all elderly following gymnastic elderly in region 
Koripan and amounts to 40 elderly. Research sample 36 responders applies 
method simple random sampling. Data collecting technique with observation and 
documentation. Data which collected analyzed with test Chi Square. Result of 
research shows: ( 1) Liveliness of elderly follows gymnastic elderly in region 
Koripan Susukan Semarang most of is active, ( 2) balance of body elderly in 
region Koripan Susukan Semarang most of is ugly, ( 3) result of examination of 
research hypothesis applies test Chi Square to show there is relationship 
significant between liveliness of elderly follows gymnastic elderly with balance of 
body at elderly in region Koripan Kecamatan Susukan. 
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